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ウォームアップにおけるストレッチングの違いが反復横とび
および スプリントに及ぼす影響
川 　岡 　臣 　昭   
要 　　　約
本研究では，ウォームアップにおけるスタティックストレッチングとダイナミックストレッチング
の違いが，反復横とびおよびスプリントに及ぼす影響について検討することを目的とした．名
の参加者は，股関節周辺の 種類（腸腰筋・大殿筋・大腿四頭筋・ハムストリングス・腓腹筋）を 
分間の軽いジョギングの後に 分間実施した．試技は 日間の間隔で合計 日間，つの条件（スタ
ティックストレッチング条件，ダイナミックストレッチング条件，何もしないコントロール条件）を
無作為に割り付け実施した．その結果，反復横とびはスタティックストレッチング条件で反復回数が
最も多かったが有意な差ではなかった（≧）．また，スプリントも条件間でタイム差はみら
れなかった（≧）．
これらのことから，実用的にはいずれのストレッチングを行っても，直後のパフォーマンスには差
がみられないことが明らかとなった．今後は，実際の運動場面により近い状況での検討を行うために，
内旋・外旋のストレッチングや，短時間（  秒）のスタティックストレッチングを考慮した研究
デザインが必要と思われる．
緒 言
一般に，ストレッチングは関節可動域の増大によ
る柔軟性の獲得 ，疲労回復などを目的として用
いられ，静的と動的に大別される．スタティック（静
的）ストレッチングは，関節角度を一定にした状態で
筋を伸張させる方法である．動的ストレッチングに
は，正常な可動域内で動かしながら伸張させるダイ
ナミックストレッチング，反動を使いながら伸張さ
せるバリスティックストレッチング，神経筋の促通
を利用する （ 
：固有受容性神経筋促通法）がある．
スタティックストレッチングは，パワー発揮 
あるいはパフォーマンス に対して不利に作用
することが明らかになっている．また，ら 
は，ウォームアップにおける秒間のスタティック
ストレッチングが，障害の予防に寄与しないことを
指摘している．一方で，ダイナミックストレッチン
グはパワー発揮あるいはパフォーマンス に対
して有意に向上効果をもたらすことが報告されてい
る．それゆえ，競技スポーツで主としてパワー発揮
が重視される場合には，動的（ダイナミックあるい
はバリスティック）ストレッチングが主流となって
おり，サッカーで頻用されているブラジル体操は動
的ストレッチングの例として挙げられる．その一方
で，	は，ウォームアップの有効性を支持
する科学的根拠はほとんど示されておらず，選手や
コーチの経験に基づいていると推察している．これ
らのことより，ウォームアップにおけるストレッチ
ングの選択は重要な課題であることが示唆された．
そこで本研究では，ウォームアップ時のスタティッ
クストレッチングとダイナミックストレッチングの
違いが，反復横とびおよびスプリントに及ぼす
影響について検討することを目的とした．
方 法
 ．実験プロトコール
参加者は，日間の間隔でスタティックストレッ
チング，ダイナミックストレッチング，コントロー
ル（何もしない）のいずれかに割り付けられ，合計
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日間ですべての実験を行った．分間の軽いジョ
ギングの後に，いずれかの試技を行い，その直後に
反復横とびとスプリントを実施した．つの条
件の順序は無作為に割り付け，実験は午前 時分
から開始した．
．被験者
規則的に運動習慣のある男性名の被験者（年齢
歳，身長，体重	 !，
体脂肪率"）が，本実験に参加した．すべ
ての被験者に特別な整形外科的疾患はなかった．実
験前日の飲酒は禁止とした．参加者には，あらかじ
め実験の主旨を説明し，参加の同意を得た．
．介入ストレッチングの手順
スタティックおよびダイナミックストレッチング
は，股関節を中心とした 種目とし 分間で実施し
た．左右それぞれの筋群に対して秒ずつ行い，ス
トレッチングの種目および左右のインターバルはそ
れぞれ秒とした．ストレッチングの対象とした股
関節周辺の筋群は，#!と $の報告に
基づき，腸腰筋，大殿筋，大腿四頭筋，ハムストリ
ングスおよび腓腹筋とした．例として，腸腰筋にお
けるスタティックおよびダイナミックストレッチン
グを示した（写真 ，）．
写真   腸腰筋におけるスタティックストレッチング
写真  腸腰筋におけるダイナミックストレッチング
．測定項目
スポーツ現場に活かせる実践的な研究であること
を重視し，複合的な要素で決定される以下の 種目
のパフォーマンスを指標とした．
　． ．反復横とび
文部科学省の新体力テストに準拠した．測定は 
回のみとし，時間は秒間とした．
　．． スプリント
ストップウォッチを用いて計測した．スタート方
法は，スタンディング・スタートを採用した．
．統計処理
結果はすべて平均値標準偏差で示した．一元配
置の分散分析を行い，有意差が認められた場合には
多重比較検定を行うこととした．有意水準は  "未
満とした．
結 果
反復横とびは，スタティックストレッチング条件
において反復回数が最も多かったが，条件間に有
意な差は認められなかった（スタティックストレッチ
ング条件：

回，ダイナミックストレッチン
グ条件：

回，コントロール条件：
	
回，図 ）．また，スプリントも条件間でのタイ
ム差はみられなかった（スタティックストレッチン
グ条件：
秒，ダイナミックストレッチング
条件：
秒，コントロール条件：
秒，図 ）．
図   各条件による反復横とびの比較
ウォームアップにおけるストレッチングの違い 


図  各条件による スプリントの比較
考 察
本研究では，ウォームアップにおけるスタティッ
クストレッチングとダイナミックストレッチングの
違いが，反復横とびおよびスプリントに及ぼす
影響について検討することを目的とした．
と %や &と'の報告から推察
すると，ダイナミックストレッチング条件において
高いパフォーマンスが発揮されることが期待された．
しかしながら，反復横とび，スプリントともに
有意な差はなく，また期待に反して，コントロール
（ストレッチングなし）条件とも差がみられなかっ
た．このことから，実用的にはいずれのストレッチ
ングを行っても，直後のパフォーマンスには差がな
いことが明らかとなった．この要因としては，被験
者に運動経験があり，もともと高いパフォーマンス
であったことが考えられた．また，無意識に準備運
動を行っていたことも関係していると思われる．さ
らには，ウォームアップ効果は生理的影響よりも心
理的影響の方が上回り，その時の心理状態が結果に
反映したことも関係していると思われる．
しかしながら，平均値でみる限り，反復横とび回
数はスタティックストレッチング条件で最も多かっ
た．この結果には，スタティックストレッチングに
対する慣れによる課題解決の容易さ，あるいはダイ
ナミックストレッチングによる疲労などが関与して
いたと思われる．また，今回の介入ストレッチング
の方向は矢状面（屈曲と伸展）が中心であったが，反
復横とびの動きに関係する前額面（外転と内転）の
ストレッチング介入を行ったとすると，本結果と異
なっていた可能性もある．したがって，今後は解剖
学的側面を考慮したストレッチングと運動パフォー
マンスの関係についても検討する必要がある．
ところで，スタティックストレッチングについて
は，パワー発揮やパフォーマンスに対して不利に作
用するという報告が散見している ．しかしなが
ら，これらの報告のストレッチ時間は秒あるい
は秒 であり，実際のスポーツ現場でよく用い
られる  秒とは異なる．今後は，時間的な配慮
とともに，大きな力を生み出す股関節の内旋・外旋
のストレッチングも視野に入れ，選手やコーチ，ト
レーナーなどに有用となる研究デザインでの検討が
必要と思われる．
ま と め
本研究の結果から，ウォームアップにおけるスタ
ティックおよびダイナミックストレッチングの違い
は，直後のパフォーマンスに影響されないことが明
らかとなった．
本研究の遂行にあたり，多大なる協力を頂きました総合
学園ヒューマンアカデミースポーツカレッジの学生，およ
び東北大学大学院医学系研究科機能医科学講座運動学分野
の永富良一教授に心より感謝致します．
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